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NOTA DE PREMSA

Xerrada sobre higiene nasal a I’escola Lluis Vifias de Mora d’Ebre
organitzada pel Col-legi de Fisioterapeutes i la FAPAC

** La campanya mira de difondre consells basics de Fisioterapia
respiratoria, amb la idea de prevenir infeccions de les vies altes **

El Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya (a través de la Comissio de Fisioterapia Respiratoria)
impulsa aquest any 2016 una campanya de Fisioterapia respiratoria que vol portar algunes
recomanacions basiques d’higiene nasal arreu de Catalunya. En aquesta linia, aquesta tardor i
hivern seran una seixantena les xerrades que s’organitzen sobre la necessitat de dur a terme
una bona higiene nasal des de petits. Esta previst que I'escola Lluis Vifias de Méra d’Ebre
(Ribera d’Ebre) aculli aquest dimecres (30 de novembre) a les 17.30 hores una d’aquestes
xerrades, en coordinacido amb la Federaciéo d'Associacions de Mares i Pares d'Alumnes de
Catalunya (FAPAC), que representa més de 2.000 AMPA repartides en més de 750 municipis.

“Es tracta de donar alguns consells molt basics que, portats a la practica diariament, acaben
sent molt importants per prevenir infeccions, pero també d’altres malalties croniques que se’n
deriven”, explica el dega del Col-legi, Manel Domingo.

Mocar-se malament pot provocar sinusitis (per acumulacié de les secrecions a les vies altes a
causa d'un mal drenatge), bronquiolitis o pneumonia (si les secrecions s'acumulen a les vies
respiratories baixes). L'hivern és temps de grip i refredats i, en conseqiiéncia, és quan ens
ataquen tot tipus d'infeccions de les vies altes que, de vegades, fins i tot poden ser el
desencadenant de patologies croniques.

En paraules del dega del Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya, Manel Domingo, “sovint
ignorem que en l'origen de moltes d'aquestes infeccions hi ha el fet que ens acostumem a
mocar molt malament. Perqué no es tracta només que els mocs que no expulsem de
I'organisme siguin molestos sind que ens acaben provocant rinitis, otitis, faringitis, sinusitis,

”

etc.”.

Es per aquest motiu que la Fisioterapia respiratoria sosté que el primer que cal fer és aprendre
a mocar-se. Aixi, els fisioterapeutes expliquen que no serveix de res mocar-se tapant-nos els
dos orificis nasals siné que cal fer-ho bloquejant-ne primer un i després I'altre. Els experts en
higiene nasal també fan referéncia, sovint, al costum dels futbolistes d’expulsar els mocs
ostentosament, tot tapant-se un forat del nas. | és que, malgrat que pugui ser politicament
incorrecte, I’habit dels futbolistes és del tot saludable.



A més de a mocar-se correctament, els fisioterapeutes conviden la poblacié a dur una bona
higiene nasal, tot integrant un rentat nasal en la seva higiene diaria. Per fer-ho, allo que es
recomana és dissoldre una culleradeta de sal en un got d’aigua tébia, omplir una xeringa i
introduir I'aigua amb sal (sense passar-nos de pressid) a través d'un dels orificis nasals i amb el
cap decantat, fins que l'aigua sigui expulsada per I'altre orifici.

La higiene nasal és un tractament simple, segur i ben tolerat tant en nens com en adults.
Existeix evidencia cientifica que demostra la seva efectivitat, atés que alleugereix els
simptomes de les infeccions nasals i redueix I'Us de medicaments. Els efectes que
s’aconsegueixen son humidificar, reduir crostes i promoure la cura de la infeccid.

La higiene nasal permet conservar sana la mucosa nasal; prevé refredats, grip i faringitis;
contribueix a evitar les otitis infantils; millora la funcié auditiva, olfactiva i gustativa; redueix la
resposta al-lergica i, finalment, millora el funcionament de les glandules adenoides i les
amigdales. En tot cas, allo que sempre és recomanable és demanar consell al fisioterapeuta,
que fara una recomanacido personalitzada a cada pacient i l'orientara sobre com fer
adequadament els rentats nasals.
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